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New Europe Foundation

Dziatalno$€ New Europe Foundation od wielu lat
koncentruje sie na realizacji projektow dla oséb
zagrozonych wykluczeniem spotecznym oraz senioréw z
matych miejscowosci. Od poczqgtku jej dziatalnosci
zostata nawigzana wspotpraca z ponad 50cioma
sotectwami z wojewobdztwa Slgskiego. Wéréd
zgtaszanych potrzeb byt rozwdj aktywnosci fizycznej
wsrod osdb zrzeszonych w organizacjach senioralnych.
Obecnie rozpoczeliSmy realizacje projektow o
sportowym charakterze tj. Sigska Akademia Aktywnego
Seniora i Jurajska Akademia Sportu, ktére sq
skierowane do senioréw, jak réwniez dorostych, dzieci i
mtodziezy na terenie wojewodztwa Slgskiego oraz Jury
Krakowsko-Czestochowskiej. Gtdbwnym celem zadania
jest upowszechnianie aktywno§ci sportowej wérdd
seniordéw, dorostych, dzieci i mtodziezy oraz
umozliwienie regularnego jej rozwijania w warunkach
domowych.

NEW EUROPE
FOUNDATION Q

Slaska Akademia
Aktywnego Seniora

to inicjatywa, ktéra ma na celu zaktywizowaé grupe
senioréw powyzej 60 roku zycia. W ramach projektu
organizujemy zajecia sportowe dla seniordéw, ktére
mMajqg przede wszystkim poprawic kondycje oraz
samopoczucie. Zajecia sq prowadzone przez
wykwalifikowanych treneréw posiadajgcych
doswiadczenie w pracy z osobami starszymi, a
poziom zaje¢ jest dostosowany do mozliwosci
uczestnikdw. Zestawy ¢wiczeh sq tak
przygotowane, aby byty mozliwe do powtoérzenia w
warunkach domowych przez seniorow.




Wspiecia stop

Stan w rozkroku zwyktym. Whbij kijki na
szeroko$§¢ barkdéw przed sobg. Wykonaj
wspiecie na palce. Przenies ciezar ciata na
piety, oderwij pace stép od ziemi.

llo§¢ powtorzen: 8

Krazenia ramion oburqcz

Ztap kijki nachwytem przed sobq. Wykonuj
krgzenie oburgcz w przéd (od siebie).
CzynnosS¢ wykonaj rébwniez w drugim kierunku
(do siebie).

llo§¢ powtorzen: 8




Wymachy ramion z kijkami y

Ztap kijki po srodku jeden w lewej, drugi w
prawej rece. Na zmiane kijek jednej reki staraqj
sie jak najbardziej wyciqgaé w gore, drugiej

do dotu, 'Y ,
llo§é powtdrzen: 8

Wymachy nog

Whbij kijki przed sobq troche szerzej niz barki.
Opis €wiczenia: Wykonuj wymachy nogi raz
lewej, raz w prawej w przdd i w tyt, a
nastepnie w lewo i prawo

llo§¢ powtorzen: 8
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Krgzenia nog w powietrzu

Whbij kijki przed sobqg troche szerzej niz barki.
Unie$ ugietg w kolanie noge na wysokosc¢
bioder. Energicznie przenie§ noge do tytu
zamachem, w kofhcowej fazie ruchu
wyprostuj staw kolanowy.

llos§é powtdrzen: 8

Sktony

Stan w szerokim rozkroku. Wyciqgnij kijki
przed sobq szeroko przed stopami. Pot6z kijek
na ziemi (prostopadle do stép).

llo§¢ powtérzen: 8 powtorzen

Uwagi: postaraj sie nie ugina¢ przy tym kolan




Wymachy rgk z kijkami

Stan w szerokim rozkroku. Wbij kije na dtugosé
ramion przed sobqg. Dociggnij jeden kijek do
siebie, drugi wychyl daleko do przodu.
Cwiczenie wykonaj rowniez drugq rekg

llo§¢ powtorzen: 8

Uwagi: pamigtaj o zachowaniu prostych
plecow!

Docigganie nog z kijkami

Whbij kijki przed sobq pod kgtem ostrym.
Oprzyj ramiona na rekojesciach. Noga
wykroczna ugieta z przodu, noga zakroczna
wyprostowana. Doci$nij piete nogi zakrocznej
do ziemi. Wyprostuj tutdw i noge wykrocznq i
skieruj palce stopy do gory.

llos§¢ powtorzen: 8




Sktony boczne z Kijkami

Whbij kije na szeroko$¢ rozwartych ramion.
Zmieniajgc ciezar ciata z nogi na noge.
Wykonujmy skion podczas ktérego naszym
celem jest dotkniecie rekg w ktorej trzymamy
kijka ziemi. Rgka przeciwna do nogi na ktérej
spoczywa cigzar ciata.

llo§é powtdrzen: 8

Sktony

Whbij kije na dtugo$¢ ramion przed sobg. Stan
w szerokim rozkroku. Wykonaj gteboki
przysiad. Oderwij piete jednej stopy od ziemi
(palce stopy mocno wbite w podtoze)

llo§¢ powtédrzen: 8




Przysiad z wyskokiem

Whbij kije na szeroko§¢ ramion, staf w lekkim
rozkroku. Wykonaj przysiad. Wyskocz do gory,
sitq rgk odpychajgc sie od kijkow.

llo§¢ powtodrzen: 8

Uwagi: jesli wyskok jest za trudny wro¢ do
poprzedniego ¢wiczenia

Sktony

Whbij kijki pod kgtem ostrym przed sobaq.
Opierajqgc sie na kijkach wykonaj opad
tutowia w przéd

llos§¢ powtorzen: 8

Uwagi: pamigtaj o wyprostowanych plecach




Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Projekt Slgska Akademia Aktywnego Seniora
jest dofinansowany ze srodkéw budzetu
panstwa w ramach programu Ministerstwa
Sportu i Turystyki "Sport dla wszystkich 2022".

Wartos$¢ projektu 212 000,00 zt. Wartos¢
dofinansowania 200 000,00 zt
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